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主要 使 用 花 的 香草 


ABA 落叶 灌木 ) 


春天 盛开 的 花 洒 香气 怡 人 ， 可 作为 香水 的 原料 。 作 为 庭院 中 栽种 的 
树种 也 很 受 欢 迎 。 


ARA 常 绿 乔 木 ) 


夏季 盛开 的 花 杂 会 散发 出 甜美 的 香气 ， 常 用 于 制造 香水 或 室内 香 氛 
喷雾 。 


UR 


CA 多 年 生 草本 植物 ) 


花 、 叶 、 根 都 有 药 用 价值 ， 刚 开始 感冒 的 时 候 ， 用 它 泡 水 喝 能 够 减 
轻 症状 。 


( 报 春 花 科 多 年 生 草本 植物 ) 


春天 盛开 的 花 洒 会 散发 出 非常 温和 的 香味 ， 经 常 被 栽种 于 花坛 中 。 
制作 沙拉 时 ， 其 花 常用 于 增加 食物 的 香味 。 


CEA 宿根 植物 ) 


又 名 番 红 花 。 每 年 春天 盛开 的 花 条 的 肉 蕊 经 常 被 用 于 西班牙 海鲜 饭 
的 着 色 、 增 香 。 


RE 


CALA 多 年 生 草 本 植物 ) 


有 一 种 成 熟 品种 名 为 玫瑰 天 竺 葵 ， 会 散发 玫瑰 香味 。 花 的 颜色 、 香 
气 、 叶 子 的 形状 都 各 不 相同 ， 有 很 多 品种 。 


(CES) 


ARES ES EA AU 
代 咖 啡 。 


GA 多 年 生 草本 植物 ) 


是 秋之 七 草 之 一 。 秋 天 盛开 的 粉色 的 花 干燥 之 后 会 散发 出 楼 花 般 的 
香气 ， 常 用 于 制作 香 袋 或 作为 香料 。 


《亚麻 科 一 年 生 草本 植物 ) 


夏天 会 开 出 蓝 色 的 花 ， 可 种 植 于 花坛 中 。 其 茎 为 麻布 的 原材料 ， 种 
子 可 以 压榨 出 亚麻 籽 油 。 


CA 一 年 生 草本 植物 ) 
花 经 过 发 醇 、 干 燥 之 后 可 作为 染料 、 口 红 的 着 色 剂 ， 以 及 中 药材 。 


美国 薄荷 
CBA 多 年 生 草 本 植物 ) 


夏天 盛开 的 红色 、 粉 色 或 白色 的 可 爱 花 杂 可 直接 用 来 做 沙拉 。 散 发 
着 类 似 佛手 相 香 气味 道 


叶子 可 用 来 制作 花 


Ht 多 年 生 草本 植物 ) 


叶子 中 一 种 特殊 的 成 分 ， 具 有 止血 的 作用 。 花 可 用 于 制作 混合 香 或 
是 干花 。 


南美 天 芥菜 


CREA 多 年 生 草本 植物 ) 


据说 日 本 人 使 用 的 第 一 支 香 水 原料 就 是 从 这 种 香气 浓郁 的 花 中 提取 
出 来 的 。 


CABAL 落叶 灌木 ) 

夏天 开 的 白花 可 泡 在 绿茶 或 乌龙茶 中 制 成 茉莉 花茶 来 饮用 。 茉 莉 花 
所 属 的 素 亏 属 的 花 中 有 的 含有 毒性 ， 能 够 用 来 做 茶 的 只 有 茉莉 花 这 一 
种 。 


CAL 一 年 生 草本 植物 ) 


具有 与 罗勒 不 同 的 、 如 同 香料 一 般 怡 人 的 香气 。 只 要 稍稍 触 碰 一 下 
就 能 染 上 香气 。 经 常用 于 制作 花茶 或 是 用 于 肉 菜 的 调味 。 


CA 多 年 生 草本 植物 ) 


秋天 盛开 的 花 可 以 用 来 做 天 妇 罗 或 者 用 来 去 渍 。 花 和 叶 可 以 用 来 泡 
党， 有 温暖 身体 的 作用 。 


(RH 多 年 生 草本 植物 ) 
形状 独特 的 花 休 可 以 作为 酿造 啤酒 的 原料 。 还 可 以 做 花茶 、 做 染 
料 、 做 枕 芯 等 等 ， 用 途 非 常 广泛 。 


CAMA 常 绿 灌木 ) 
是 秋天 成 熟 的 果实 ， 果 皮 非常 香 ， 常 用 于 格雷 伯 田 茶 的 增 香 。 


(胡椒 科 多 年 生 草本 植物 ) 

根据 采 收 时 间 和 加 工 方法 的 不 同 ， 有 黑 胡椒 、 白 胡椒 、 青 胡椒 、 红 
胡椒 等 等 ， 是 香辛料 的 典型 代表 。 因 为 是 热带 植物 ， 所 以 也 可 以 作为 观 
叶 植物 来 欣赏 。 


CRA 一 年 生 草本 植物 ) 


秋天 成 熟 的 棉铃 烈 开 之 后 ， 里 面 会 露出 莲 松 的 棉花 。 可 以 纺 作 棉 
线 。 还 有 茶 棉 、 绿 棉 等 品种 。 


(AAA 一 年 生 草本 植物 ) 


种 子 形似 多 年 生 草 本 植物 咱 谷 ， 带 壳 炒 制 之 后 可 做 成 芒 改 茶 。 非 常 
香 ， 还 有 利尿 、 美 肤 的 作用 。 


Ghat 常 绿 灌木 ) 


从 春天 到 夏天 会 开 出 美丽 的 白色 花 休 。 花 董 和 果实 可 以 用 盐 腌 渍 后 
食用 。 有 种 独特 的 风味 。 


(2H 多 年 生 草本 植物 ) 
经 发 酵 之 后 的 果实 具有 独特 的 香甜 气味 。 常 用 于 冰激凌 或 利口 酒 的 
增 香 。 


(RIA 一 年 生 草 本 植物 ) 


木 权 花 的 姐妹 种 类 。 秋 天 成 熟 的 红色 果实 味道 酸 甜 ， 可 以 用 于 做 花 
BCR. WAAC. 


(百合 科 多 年 生 草本 植物 ) 


叶子 中 含有 的 嗜 别 状 物体 可 用 于 制作 化 妆 品 或 是 加 到 酸奶 中 。 也 可 
以 用 于 治疗 烧伤 、 割 伤 等 。 


CAL 多 年 生 草本 植物 ) 


正如 其 名 称 所 示 ， 叶 子 毛 昔 苯 的 ， 覆 盖 着 一 层 羊毛 般 的 白色 绒毛 。 
常用 于 制作 干花 或 者 给 香草 花束 增添 色彩 。 


Ht 多 年 生 草本 植物 ) 


叶子 具有 如 同 咖 吗 一 般 的 香气 。 主 要 用 于 给 菜 看 增 香 。 因 为 长 有 银 
色 的 绒毛 ， 所 以 也 是 很 受 欢 迎 的 花坛 植物 。 


GRA 常 绿 灌木 ) 


干 叶子 可 以 用 来 做 枇杷 茶 。 还 具有 抗菌 作用 。 夏 天 成 熟 的 甜 甜 的 果 
实 ， 与 砂糖 一 起 熬 煮 之后， 有 止咳 的 功效 。 


( 姜 科 多 年 生 草本 植物 ) 


香气 浓郁 的 叶子 可 用 于 鱼 、 肉 的 清 燕 或 烧烤 中 。 还 具有 防虫 、 除 臭 
的 功能 。 


(山茶 科 常 绿 灌木 ) 


正如 其 名 称 所 示 ， 采 质 下 来 的 叶子 可 以 做 成 绿茶 、 红 茶 、 乌 龙 茶 
等 。 可 以 用 自己 种 植 的 茶树 上 摘 下 的 叶子 来 做 茶 。 


CEA 常 绿 灌木 ) 


叶子 具有 独特 的 芳香 ， 美 洲 土著 在 举行 仪式 前 ， 常 将 其 枝叶 作为 香 
料 来 焚烧 ， 用 于 洁净 场地 。 


(AGH 常 绿 灌木 


叶子 散发 出 独 具 个 性 的 强烈 香气 ， 具 有 防虫 效果 。 常 用 于 给 酒 类 或 
汤 类 增 香 。 


我 家 隔壁 住 着 一 位 非常 热爱 植物 的 老奶奶 。 这 是 用 老奶奶 家 院子 中 
采 来 的 香草 做 成 的 花束 。 


A 5 ci 
老奶奶 家 的 院子 非常 大 ， 就 像 一 片 草原 似 的 。 院 子 里 种 着 各 种 各 样 
的 花草 ， 我 最 喜欢 偷偷 地 看 这 个 院子 。 


现在 是 春天 。 这 种 小 小 的 绿叶 子 散 发 出 好 闻 的 味道 。 
我 觉得 很 不 可 思议 ， 就 问 老 奶奶 : 

“为 什么 这 个 院子 里 总 是 有 好 闻 的 香气 昵 ? ” 

“这 是 香草 的 气味 啊 。” 

“什么 是 香草 ? ” 


“就 是 会 散 出 令 人 喜欢 的 气味 ， 可 以 作为 药草 使 用 的 那些 植物 。 可 
以 摘 下 来 泡 茶 ， 或 者 晒 干 之 后 做 菜 ， 还 可 以 用 来 泡 党 ， 有 很 多 用 处 
We.” 


老奶奶 把 我 带 到 了 院子 深 处 的 花田 里 ， 那 里 种 着 超市 和 蔬菜 店 中 常 
见 的 各 种 香气 浓郁 的 蔬菜 。 像 韭菜 、 北 葱 、 姜 、 蓝 荷 等 。 


“它们 都 属于 香草 ， 可 以 用 来 做 菜 ， 我 们 去 摘 一 点 吧 。” 


身边 的 香草 四 


这 些 图 中 的 植物 ， 很 多 可 以 用 于 食物 的 增 香 或 者 作为 香辛料 使 用 。 


日 本 花椒 


(BGA 落叶 乔木 ) 
果实 干燥 后 碾 成 粉末 ， 可 以 给 烤 鳗鱼 调味 。 有 微微 的 辣 味 和 扑鼻 的 


香气 ， 调 味 料 “ 七 味 唐 辛 子 "中 也 含有 它 。 


TES 


CEA 一 年 生 草 本 植物 ) 


又 名 苏 叶 ， 经 常 和 生 鱼 片 一 起 搭配 食用 ， 取 其 香味 。 红 色 变 种 呈 美 
丽 的 红色 ， 可 用 于 腌渍 梅 子 或 做 果 计 饮料 ， 磨 成 粉 可 制 成 调味 料 。 


芝麻 


(胡麻 科 一 年 生 草本 植物 ) 


从 芝麻 种 子 中 压榨 出 来 的 芝麻 油 、 香 香 的 炒 芝麻 都 非常 美味 。 又 可 
细 分 为 味道 浓郁 的 黑 芝麻 、 回 甘 的 白 芝麻 以 及 有 着 独特 味道 的 黄 芝麻 。 


HL 


( 伞 形 科 宿根 植物 ) 


有 着 伞 形 科 植物 独 有 的 清新 香气 以 及 脆 生 生 的 口感 。 绿 色 的 叶子 也 
很 着 人 喜爱 ， 稍 微 煮 一 下 ， 可 以 用 来 做 汤 或 者 做 凉拌 菜 。 


Bor 
( 美 科 宿根 植物 


种 植 于 背 阴 处 ， 从 茎 基部 开 的 花 穗 可 食用 。 种 植 一 次 可 以 收获 多 
年 ， 且 四 周 不 容易 长 杂 草 。 


(CA 宿根 植物 ) 


夏天 长 叶子 ， 等 到 秋天 根 状 茎 长 大 后 ， 就 可 以 收获 姜 了 。 姜 具有 温 
暖 身体 、 帮 助 消化 的 作用 ， 姜 块 可 以 用 糖 渍 或 者 做 姜 糖 水 。 


山葵 


(十 字 花 科 宿根 植物 ) 


和 水 边 种 植 的 山葵 是 同一 物种 ， 但 是 根 状 茎 较 粗 ， 可 以 将 茎 和 叶 
子 、 花 一 起 切 碎 食用 。 


《百合 科 宿根 植物 ) 


很 容易 栽种 。 春 天 长 出 的 柔软 的 叶片 可 以 食用 。 种 一 次 之 后 ， 种 子 
就 会 四 处 飞散 ， 在 各 处 生根 发 芽 。 


(百合 科 宿根 植物 ) 


只 要 连 根 种 下 就 能 存活 。 具 有 葡 类 独 有 的 辣 味 和 香气 ， 吃 荞麦 面 时 
常用 它 来 调味 。 


PER 


《 伞 形 科 宿根 植物 ) 


“春之 七 草 "之 一 ， 香 气 浓郁 。 在 背 阴 处 也 可 栽种 ， 所 以 可 以 尝试 在 
窗 边 进行 水 培 。 


身边 的 香草 @ 


世界 上 许多 地 方 都 种 植 香草 ， 下 面 将 介绍 一 些 在 生活 中 常用 的 、 具 
有 代表 性 的 香草 。 这 些 香草 可 以 用 来 做 菜 、 泡 茶 、 泡 澡 ， 也 可 以 用 来 制 
作 混合 香料 或 花环 。 


CAL 常 绿 灌木 ) 


香气 浓烈 的 叶子 具有 助 消化 的 功能 ， 因 此 在 做 鱼 做 肉 时 经 常 使 用 ， 
也 可 用 于 泡 茶 。 可 以 和 很 多 其 他 香草 搭配 。 具 有 防虫 、 镇 静 的 功效 ， 可 


DESUSO 


FE 


CAL 多 年 生 草本 植物 ) 


独特 的 香气 特别 适合 用 来 制作 含 番茄 或 鸡蛋 的 菜 。 花 牛 至 是 它 的 一 
个 具有 美丽 花色 的 品种 。 


百里香 


CEA 多 年 生 草本 植物 ) 


可 以 用 来 给 番茄 者 蔬菜 、 烤 鸡 、 前 鱼 等 调味 ， 其 他 食材 也 都 适用 。 
因为 可 以 与 其 他 香草 很 好 地 搭配 ， 所 以 也 常 被 用 于 制作 香草 盐 等 混合 香 
草 调料 。 


BELA 


(BRA 多 年 生 草本 植物 ) 


草 伦 的 野生 祖先 。 具 有 助 消化 的 功能 ， 叶 和 茎 干燥 之 后 可 用 来 泡 
茶 。 果 实 酸 甜 ， 如 果 能 够 采集 到 足够 多 的 话 ， 可 以 用 来 做 果 苞 或 榨 果 
汁 。 


薄荷 
CBA 多 年 生 草 本 植物 ) 


叶子 具有 清淡 香气 ， 可 以 拌 在 沙拉 中 ， 或 者 增加 效 料 的 风味 ， 还 可 
以 做 成 饮料 。 具 有 清热 的 效果 ， 所 以 常用 于 做 喷雾 药剂 。 


药 用 鼠 尾 草 


Bab 多 年 生 草本 植物 ) 


花 很 美丽 ， 是 观赏 花卉 一 串 红 的 姐妹 种 。 能 够 去 除 肉 和 鱼 的 腥 味 ， 
ESAS 


MORAL 


CEA 常 绿 灌木 ) 


香气 具有 和 舒缓 情绪 的 功能 ， 常 用 于 制作 花茶 或 者 浴 盐 。 干 燥 之 后 ， 
香气 依旧 可 以 保持 很 久 。 


柠檬 草 


CAAA 多 年 生 草 本 植物 ) 

在 热带 会 开 出 像 芒 (一 种 乡土 野草 ) 一 样 的 花 ， 叶 子 散发 出 像 柠檬 
一 样 的 香气 。 特 别 适合 给 经 常 使 用 辣椒 的 泰国 菜 调 味 ， 也 可 以 用 来 泡 
茶 。 此 外 ， 柠 样 草 独特 的 香味 还 有 防虫 的 功效 。 


香 蜂 花 


CEA 宿根 植物 ) 


在 半 背 阴 处 也 能 栽种 ， 花 杂 能 够 吸引 蜜蜂 .类似 术 檬 的 香味 能 够 给 
果冻 、 曲 奇 饼 等 点 心 带 来 清新 的 口味 。 


E 


CA 一 年 生 草本 植物 ) 


具有 抑制 炎症 的 作用 ， 从 古 希 腊 时 代 开 始 就 已 经 作为 草药 来 使 用 
了 。 现 在 经 常 使 用 于 面霜 和 乳液 中 ， 也 被 称 为 “ 金 功 花 ”。 


( 桃 金 娘 科 常 绿 乔木 ) 


拥有 比 薄 荷 还 强 的 清凉 香气 ， 其 成 分 具有 缓解 哈 部 肿 痛 的 效果 ， 常 
用 于 咽喉 糖 中 。 还 具有 较 强 的 抗菌 作用 。 


Mine 


(FEE 一 年 生 草本 植物 ) 


和 十 字 花 科 的 植物 一 样 ， 带 有 微微 的 辣 味 。 新 鲜 叶 子 和 花 可 以 用 来 
做 沙拉 ， 夹 在 三 明治 中 可 以 带 来 更 为 丰富 的 味道 。 也 可 以 制作 成 泡菜 。 


甘 牛 至 


( 唇 形 科 多 年 生 草本 植物 ) 


E THE BEER RE A TZ, LAHM 
BR. FH TERN ER, TORTE. 
把 甘 牛 至 的 叶子 放 入 洗澡 水 中 泡 澡 ， 有 温暖 身体 的 作用 。 


ie 
(全 形 科 多 年 生 草 本 植物 ) 


用 菌 香 和 柔软 的 青 叶子 泡 的 水 ， 带 有 一 股 淡淡 的 甜 味 。 常 用 于 沙丁鱼 
HES GURL Tf) 的 增 香 以 及 制作 稍 带 辣 味 的 曲 奇 饼 。 也 可 作为 中 药 
材 使 用 ， 比 如 作为 胃 药 的 原料 。 


身边 的 香草 @@ 


有 很 多 花草 不 仅 可 以 种 在 院子 或 花坛 中 ， 就 算 只 是 装饰 在 花瓶 中 也 
同样 可 爱 ， 人 们 还 能 够 一 并 享受 花草 的 清香 。 


意大利 欧 芹 


CADA 二 年 生 草本 植物 ) 
和 一 般 欧 芹 不 同 ， 它 完全 没有 苦味 ， 口 味 清淡 ， 较 为 适口 。 新 鲜 叶 


子 可 用 于 制作 沙拉 或 着 汁 。 含 有 丰富 的 维生素 和 矿物 质 。 


罗勒 
CBA 一 年 生 草 本 植物 ) 


新 鲜 叶 子 有 一 种 独特 的 香气 ， 加 入 大 蒋 和 橄榄 油 可 制作 成 罗勒 桨 ， 
在 意大利 菜 中 经 常 使 用 。 干 叶子 有 助 消化 的 作用 。 


BERK 


(BRA 宿根 植物 ) 


在 半 背 阴 处 也 能 栽种 ， 是 所 有 墓 菜 中 香气 最 为 强烈 的 一 种 。 用 香草 
菜 做 成 的 小 花束 也 很 可 爱 。 


香 忍 冬 


¡CESE O] 
春天 开 粉 色 、 白 色 或 黄色 的 花 ， 散 发 出 甜美 的 香味 。 香 忍冬 花 具 有 


A SA SS 
e 


AE 
CERA: 一 年 生 草 本 植物 ) 


只 要 种 过 一 次 ， 飞 散 的 种 子 就 会 落地 生根 、 不 断 生 长 。 散 发 着 黄瓜 
香气 的 叶子 可 以 用 来 做 沙拉 ， 花 用 糖 腌渍 之 后 可 以 作为 蛋糕 的 装饰 物 。 
在 院子 中 种 植 的 话 ， 常 常会 吸引 到 很 多 蜜蜂 。 


《百合 科 宿根 植物 ) 


是 大 萤 的 姐妹 种 ， 香 气 也 与 大 莹 的 相似 。 将 细 葡 叶子 与 奶酪 或 黄油 
等 混合 在 一 起 ， 有 种 独特 的 味道 。 花 杂 可 用 于 沙拉 的 增色 。 


母 菊 


CHA 一 年 或 多 年 生 草本 植物 ) 


花 和 叶 具 有 如 苹果 一 般 甜 美的 香气 ， 多 用 来 制作 花草 茶 。 可 细 分 为 
一 年 生 的 德国 洋甘菊 和 多 年 生 的 罗马 洋甘菊 。 


澳洲 茶树 


《 桃 金 娘 科 常 绿 乔木 ) 


被 澳大利亚 的 原 住民 视 为 "万 能 药 "。 从 香气 清新 的 叶子 中 提取 的 精 
油 可 用 于 预防 流感 ， 具 有 强烈 的 杀菌 效果 。 


Es 


(CES) 


A E A 与 肉质 花 托 一 
起 过 水 ， 做 成 沙拉 。 有 类 似 苗 类 的 独特 口感 。 


HE 
O) 


花 和 叶 可 生 吃 。 根 烘 干 之 后 香气 浓郁 ， 可 替代 咖啡 ， 且 不 含 咖啡 
因 。 早 上 开 的 花 大 约 过 5 小 时 就 会 谢 ， 因 此 也 被 人 们 称 为 “ 花 时 钟 ”。 


ES 


( 伞 形 科 一 年 生 草本 植物 ) 


富 含 矿物 质 ， 可 将 种 子 研 碎 放 入 洗澡 水 中 用 来 泡 澡 。 蛆 喝 新 鲜 种 子 
的 话 ， 能 够 让 口气 变 得 清新 。 


A 


蓝 花 矢 车 菊 


GA 一 年 生 草本 植物 ) 


也 称 蓝 芮 其 。 花 可 生 吃 ， 也 可 晒 干 之 后 者 茶 喝 ， 具 有 缓解 眼 部 疲劳 
的 功效 。 开 粉色 或 白色 的 花 。 


月 桂 


OEA 常 绿 小 乔木 或 灌木 ) 

月 桂 叶 别 名 香 叶 ， 干 燥 后 的 叶子 香气 扑鼻 ， 可 以 做 成 香草 束 〈 把 多 
种 香草 扎 成 一 束 ) ， 在 熬 汤 时 放 进 去 。 春 天 会 开 出 黄色 的 花 。 栽 培 方式 
很 多 ， 既 可 以 做 小 盆栽 ， 也 可 以 直接 种 在 院子 里 。 


¿de NA 


er Mee 


“ 摘 了 好 多 香草 啊 。 那 么 ， ， 我 们 回 家 去 吧 。 dd 


老奶奶 的 家 里 也 弥漫 着 迷人 的 香气 。 


卫生 间 里 有 营 衣 草 做 的 香皂 ， 有 放 了 迷 选 香 枝叶 的 香草 水 ， 还 有 将 
晒 干 的 薄荷 和 核 叶 放 在 盘子 中 做 成 的 “混合 香 ”。 


这 些 ， 都 是 老奶奶 自己 做 的 ! 


老奶奶 家 的 茶 ， 是 散发 着 微微 柠檬 清香 味 的 花草 茶 。 
据说 里 面 放 的 是 柠檬 草 和 香 叶 。 

擦 手 的 毛巾 也 散发 着 好 闻 的 香味 。 

我 偷偷 打开 一 看 ， 原 来 里 面 夹 着 一 片 薄荷 叶 呢 ! 


aa 
A Al 

厨房 里 传 来 了 诱 人 的 香味 。 

窗 边 放 着 扎 成 一 束 的 干 香 草 ， 架 子 上 放 满 了 装 有 用 橄 槛 油 或 醋 浸 泡 

的 各 种 香草 的 瓶子 。 

整个 厨房 看 着 就 像 一 个 实验 室 。 

老奶奶 说 接 下 来 会 用 香草 给 我 做 一 些 好 吃 的 ! 


桌子 上 放 满 了 各 种 使 用 了 香草 的 料理 。 简 直 就 像 来 到 了 另 一 个 国 
度 。 


这 些 香草 ， 可 以 给 常见 的 蔬菜 、 AN. Loa 
我 讲 了 很 多 和 香草 有 关 的 事 。 


© 


老奶奶 讲 的 关于 香草 的 事 


香草 的 历史 


香草 从 很 久 很 久 以 前 就 开始 出 现在 世界 各 国 ， 在 人 们 的 生活 中 扎 下 
了 根 ， 一 直 被 人 们 广泛 使 用 。 


约 公元 前 3000 年 ， 人 们 将 从 芝麻 、 木 宛 模 中 得 到 的 植物 油 作为 燃料 


使 用 。 而 且 ， 当 时 留 下 来 的 泥 版 上 还 记载 着 ， 那 时 人 们 已 经 将 番 红 花 、 
薄荷 、 丁 香 等 250 种 以 上 的 香草 作为 香辛料 来 使 用 了 。 


约 公元 前 2000 年 ， 古 埃及 人 在 将 尸体 做 成 木乃伊 时 ， 会 在 掏 空 内 脏 
并 干燥 之 后 的 尸体 中 放 入 大 量 肉桂 的 树 皮 、 欧 洲 刺 柏 、 胡 椒 等 具有 防腐 
作用 的 香草 。 


U 


a ) 


乳香 


古 埃 及 人 还 会 将 乳香 、 没 药 等 从 中 东 独 有 的 树木 上 采集 来 的 香味 浓 
郁 的 树脂 ， 做 成 香油 涂抹 在 身上 ， 或 用 来 厦 衣 服 。 


二 罗马 


约 公元 前 40 年 至 90 年 ， 在 一 本 名 叫 《 药 物 志 》 的 药草 词典 上 ， 记 载 
了 600 多 种 香草 的 功效 ， 对 后 来 的 西方 传统 医学 产生 了 很 大 的 影响 。 人 
们 还 会 奢侈 地 将 新 鲜 的 草 衣 草 和 月 季 放 到 洗澡 水 中 泡 澡 ， 并 以 此 为 乐 。 


中 世纪 欧洲 


约 800 年 ， 具 有 香草 和 医学 相关 知识 的 修道 院 和 教会 的 工作 人 员 建 
立 了 本 草 园 。 在 黑 死 病 等 疫病 流行 的 时 候 ， 人 们 会 点 燃 香 草 进行 烟 亚 ， 
人 们 为 了 预防 疾病 ， 会 在 身上 佩戴 装 有 药草 和 香辛料 的 “ 香 球 ”。 


AT 
等 水 果 中 


印度 


在 以 印度 教 为 基础 的 传统 阿育 电 陀 医学 中 ， 在 做 瑜伽 或 冥想 时 会 使 
用 白 檀 。 广 营 香 、 莲 花 制 成 的 囊 香 (将 粉末 状 的 香草 进行 燃烧 ) 则 会 用 
于 建筑 物 或 仪式 当中 。 


中 国 


中 国人 重视 植物 的 药 效 ， 开 创 了 中 医学 ， 将 板子 、 肉 桂 的 树 皮 、 枸 
杞 等 各 种 源 自 植物 的 药 与 来 自动 物 、 矿 物 的 天 然 成 分 组 合 在 一 起 ， 来 治 
疗 各 种 疾病 。 


日 本 


日 本 人 从 强 文 、 弥 生 时 代 开始 就 使 用 日 本 花椒 、 五 月 艾 、 菊 花 等 香 
草 。 约 在 650 年 ， 中 国 传 来 佛教 的 同时 ， 也 传 来 了 香料 。 那 些 身份 地 位 
较 高 的 人 以 将 营 薄 、 菊 花 放 入 洗澡 水 中 泡 澡 为 乐 ， 或 是 用 亚 香 来 不 衣 
物 。 


老奶奶 讲 的 关于 香草 的 事 
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香草 的 使 用 方法 


接 下 来 介绍 一 些 具有 代表 性 的 香草 的 使 用 方法 。 
闻 香 

香草 的 香味 ， 能 够 令 人 心情 平静 。 

将 一 片 薄 茶叶 藏 到 口袋 里 ， 或 是 将 数 枝 母 菊 、 燕 衣 草 插 在 花瓶 中 ， 
就 会 散发 出 怡 人 的 香气 。 

将 香草 干燥 之 后 做 成 干花 也 是 一 种 乐趣 。 


E 


用 于 料理 
迷 迁 香 和 香 叶 可 以 去 除 鱼 、 肉 的 腥 味 ， 生 姜 和 香 葡 可 以 为 料理 增添 


微 辣 的 口感 。 除 此 之 外 还 有 很 多 别 的 乐趣 ， 比 如 用 新 鲜 芝 麻 菜 拌 沙拉 ， 
做 成 三 明治 ， 用 香 董 菜 等 可 食用 花 采 做 点 心 等 。 


MM 


作为 草药 使 用 


香草 在 世界 各 国 原本 是 作为 草药 来 使 用 的 。 

比如 在 日 本 ，5 月 会 泡 营 薄 水 ， 冬 至 会 泡 柚 子 水 ， 都 是 利用 了 植物 
的 药 效 。 

除 此 之 外 ， 香 草 还 有 很 多 别 的 功效 ， 比 如 在 小 伤口 上 可 以 涂 上 一 些 
茂 菜 的 汁液 避免 感染 ， 用 薄荷 、 柠 檬 草 做 足浴 来 缓解 脚 部 肿胀 等 。 


种 植 、 收 获 、 使 用 所 带 来 的 快乐 


香草 是 一 类 生命 力 非常 旺盛 的 植物 。 


种 在 花 盆 中 可 以 活 很 入， 所 以 即使 是 第 一 次 尝试 种 植 的 人 也 可 以 栽 
种 。 


在 种 植 过 程 中 就 可 以 享受 到 香草 散发 的 迷人 香气 。 
(收获 之 后 的 使 用 方法 见 后 ) 


Í A 


rhe 


香草 的 用 处 真是 广泛 啊 ! 我 也 想 要 尝试 使 用 香草 。 


今天 是 星期 天 。 

阳光 明媚 ， 天 气 很 好 。 

老奶奶 说 她 接 下 来 会 教 我 怎么 种 植 香草 。 
我 也 能 够 种 好 吗 ? 

好 紧张 啊 ! 


欢迎 。 我 在 等 你 哟 。 那 我 们 这 就 去 看 香草 吧 -” 


E 老奶奶 的 香草 教室 1 


属于 一 年 生 草本 植物 的 香草 


种 子 种 下 之 后 ， 在 一 年 之 内 就 可 以 开花 ， 结 出 种 子 。 


又 可 以 分 为 春天 播种 、 秋 天 开花 的 春播 一 年 生 草本 植物 和 秋天 播 
种 、 次 年 春天 开花 的 秋 播 一 年 生 草本 植物 。 


/ 


春播 一 年 生 草本 植物 需要 在 炎热 的 季节 多 给 它 浇 水 。 


秋 播 一 年 生 草本 植物 需要 在 严寒 的 季节 把 落叶 铺 到 根茎 处 以 抵 
MER, 


TR en ed 
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属于 二 年 生 草 本 植物 的 香草 


在 播 下 种 子 的 第 一 年 不 开花 。 到 了 第 二 年 的 春天 才 开 始 开花 ， 结 种 
子 。 


BIT CAJERO 


新 鲜 叶 子 或 干 叶子 可 以 用 来 拌 沙拉 ， 或 者 加 入 到 汤 中 ， 使 味道 更 丰 
富 。 


TER AER 
又 名 香菜 。 泰 国 菜 中 常用 其 叶子 。 


SE HERD) 
用 花 泡 水 ， 加 入 柠檬 之 后 ， 水 的 颜色 会 从 蓝 色 变 成 粉色 。 


ERAGE (BRL 


茎 用 糖 腌渍 之 后 ， 可 以 用 来 做 蛋糕 等 。 


ema 


Er ER 秋天 冬天 


Creme 
AR RIO, oR, 
AMA 
ew FRE 


像 这 样 作为 盆栽 来 种 植 的 话 ， 要 用 的 时 候 可 以 很 方便 地 采摘 下 来 。 


属于 宿根 植物 的 香草 


宿根 植物 是 多 年 生 草 本 植物 的 一 类 。 花 谢 之 后 ， 地 下 茎 或 根 会 留 下 
来 ， 等 到 第 二 年 ， 会 继续 发 出 新 芽 。 
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属于 多 年 生 草本 植物 的 香草 


基本 每 年 都 会 开花 。 即 使 没有 花 ， 叶 子 也 有 好 闻 的 香味 。 
ERE so 


9 A CE { GE oon 
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接 下 来 向 大 家 介绍 更 多 的 香草 。 


可 以 分 为 一 到 秋天 树叶 就 变 红 ， 到 了 冬天 就 落叶 的 落叶 树 以 及 一 年 
SSP 7710072270 


具体 又 有 很 多 种 ， 有 高 大 的 树 (乔木 ) 、 低 矮 的 树 〈 灌 木 ) RE 
类 的 树 ， 等 等 。 


可 以 利用 它们 不 同 的 特点 ， 种 在 庭院 中 慢 慢 欣赏 。 


(落叶 灌木 ) 


花 、 叶 、 果 实 均 有 一 定 药 效 ， 所 以 又 被 称 为 “乡下 的 药 箱 "。 具 有 与 
葡萄 香气 相 类 似 的 花 ， 可 用 来 泡 茶 ， 有 预防 感冒 的 作用 ， 用 糖 和 柠檬 调 
味 之 后 做 成 的 接骨 木 水 是 一 种 健康 饮料 。 以 叶子 为 原料 做 成 的 软膏 可 以 
用 来 治疗 控 伤 和 扭伤 ， 也 可 以 将 叶子 加 工 成 果酱 。 


香 忍冬 


(落叶 灌木 ) 
以 花 为 原料 制 成 的 糖浆 具有 止咳 的 效果 。 在 有 些 地 区 ， 冬 天 依然 可 


以 长 叶 。 
Aa 

(落叶 灌木 ) 

红色 的 果实 味道 酸 甜 ， 富 合 维 生 素 C。 可 以 做 成 果 济 或 用 来 泡 蔡 。 
RAR 

《落叶 灌木 ) 


散发 着 柠檬 般 香 气 的 叶子 可 以 加 工 成 药 茶 或 果冻 。 也 可 以 作为 柠檬 
的 代替 品 ， 给 蛋糕 等 增 香 。 


有 的 会 开花 ， 有 的 叶子 会 散发 怡 人 理气 ! 简直 就 像 在 森林 里 一 
样 ! 


大 叶 钓 樟 


(落叶 灌木 ) 
因 树 皮 散 发 着 清新 香味 ， 可 做 高 级 牙签 。 叶 子 也 具有 抗菌 作用 。 


澳洲 茶树 


《 常 绿 乔木 ) 


即使 是 30 厘 米 左 右 的 幼苗 以 后 也 能 长 得 很 高 大 ， 所 以 可 以 作为 院子 
里 的 纪念 树 来 栽种 。 从 叶子 中 提取 的 精油 有 抗菌 作用 ， 可 以 预防 感冒 。 


ARENA 

( 常 绿 乔木 ) 

古代 奥林匹克 大 会 上 常用 它 的 枝条 来 做 获胜 者 戴 的 头 冠 。 果实 可 以 
FERRIED, HLT IS 
月 桂 


( 常 绿 小 乔木 或 灌木 ) 
月 桂 叶 具有 防虫 效果 。 干 叶子 可 以 放 到 米 桶 里 。 


IRE 

( 常 绿 灌木 ) 

叶子 具有 独特 的 香气 ， 可 以 与 香 叶 、 药 用 鼠 尾 草 一 起 做 成 香草 束 。 
香 桃木 


( 常 绿 灌木 ) 
春天 盛开 的 白色 花 休 形似 梅花 ， 因 此 又 被 称 为 “ 银 梅 花 "。 花 休 可 以 
生 吃 ， 也 可 点 组 于 沙拉 中 。 


在 这 里 ， 以 橙 香木 为 例 ， 来 向 大 家 介绍 一 下 落叶 树 的 种 植 方法 。 


-@ 


FRE UAT Lies 


( ee! 


FAR, HAKEN, 吉 果 叶子 长 太 多 ， 可 
(为 下 一 个 春天 做 准备 以 再 收获 一 次 | 长 得 太 
HEHE TEE ) 


TAA RAAAMY FRED AKA ALD. MAR 
HHL AMR, AAPM, SCA SHA 
候 ， 喝 这 种 茶 非 常 有 助 于 消化 。 


e 
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土壤 


可 以 直接 使 用 市 面 上 卖 的 栽培 土 ， 也 可 以 用 香草 专用 的 培养 士 ， 或 
者 用 赤 玉 土 和 腐 叶 土 的 混合 土 。 


理想 的 比例 


肥料 


有 市 面 上 售卖 的 油漆 、 骨 头 粉 、 化 学 肥料 等 。 但 是 ， 肥 料 施 得 太 多 


的 话 反而 会 使 有 的 香草 香气 变 淡 ， 因 此 需要 特别 注意 。 


ED 
& 


喜 阳 的 香草 


给 音 阳 香草 的 盆栽 浇 水 时 ， 需 要 仔细 观察 土壤 的 表面 。 如 果 土 
塘 表 面 变 干 了 ， 那 就 要 浇 足 够 多 的 水 ， 直 到 水 快要 从 花 金 底部 漏出 
来 。 


此 外 还 有 百里香 、 药 用 鼠 尾 草 、 牛 至 等 。 


可 以 在 半 背 阴 处 种 植 的 香草 


半 背 阴 处 指 的 是 一 天 当中 只 有 几 个 小 时 能 够 照 到 太阳 的 地 方 。 
因为 日 晒 时 间 不 是 很 长 ， 因 此 土壤 总 是 潮湿 的 。 


除 此 之 外 ， 还 有 香 叶 、 欧 白芷 、 香 蜂 花 等 。 


各 个 季节 的 注意 事项 


可 以 种 植 新 苗 或 者 给 原来 的 香草 换 贫 。 需 要 注意 观察 是 否 长 虫 ， 是 


否 生 病 。 
6 se 
一 > 


把 长 得 太 长 的 枝条 剪 掉 。 因 为 在 这 个 季节 日 栖 较 强 ， 所 以 需要 勤 浇 
水 。 


夏天 过 去 之 后 ， 收 获 生长 出 来 的 叶子 和 果实 。 此 时 也 是 换 盆 的 好 时 
机 。 


要 把 不 耐寒 的 香草 搬 到 室内 。 在 植物 根部 盖 满 落叶 以 避 塞 。 


Ai 


在 这 里 ， 以 木 本 芳香 植物 月 桂 为 例 ， 来 介绍 一 下 换 贫 的 方法 。 木 本 


香草 一 般 是 隔 一 年 换 一 次 盆 ， 像 生长 迅速 的 薄荷 等 香草 最 好 每 年 都 换 一 
ae 


想 要 了 解 更 详细 的 种 植 方法 时 ， 可 以 咨询 花 店 老板 或 是 园艺 中 心 。 
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蝴蝶 、 密 蜂 在 花 杂 间 飞 来 飞 去 ， 可 以 帮助 花 休 授粉 、 结 出 种 子 和 果 
实 。 


昨 量 吃 落叶 和 枯 叶 之 后 排出 的 类 便 是 土壤 的 好 肥料 ， 营 养 充 足 。 


蜘蛛 、 标 虫 、 青 蛙 、 星 螂 、 蜥 蝎 、 壁 虎 等 能 够 捕食 那些 叮 在 花 叶 


上 、 让 植物 失去 营养 的 虫子 ， 是 值得 信赖 的 猎手 。 
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其 香气 可 以 吸引 靳 虫 ( 蚜 虫 的 天 敌 》， 驱 赶 蚂 蚁 。 
HARE 

独特 的 香气 可 以 使 毛虫 蚂蚁、 蚜虫 等 不 敢 靠近 。 
欧 芹 


叶子 生长 茂密 ， 可 以 防止 土壤 干燥 。 富 含 维生素 和 矿物 质 ， 可 以 使 
植物 生长 得 更 好 。 


AG 
可 以 使 土壤 中 的 微生物 活动 更 加 活路 ， 改 善 土质 。 
i 


其 香气 可 以 驱除 夜 蛾 的 幼虫 、 小 苍蝇 、 蚜 虫 等 。 


不 同 植物 之 间 能 够 “互相 帮助 ”。 为 了 让 月 季 能 够 健康 地 长 
大 ， 这 个 盆栽 中 把 各 种 不 同 特性 的 香草 种 在 了 一 起 。 


arena 
NAAA 
Fases. 


FB eonnenas 


采摘 花 杂 


在 花 还 没 开 败 的 时 候 ， 及 时 地 用 剪刀 剪 下 来 。 在 早晨 或 偿 晚 采摘 会 
比较 好 。 


= 
“u 
HERE) 
di ana 


ren}, Er 
前 下 的 莹 长 一 点 ， 香 气 可 以 保存 得 更 久 一 些 。 


保存 法 1 


在 管 第 上 晾 干 之 后 ， 装 入 瓶子 或 袋子 中 


用 水 洗 过 之 后 ， 放 在 管 算 上 用 一 周 左 右 的 时 间 阴 干 。 等 到 完全 干 了 
之 后 ， 装 入 瓶子 或 袋子 中 ， 保 存 于 低温 避 光 处 。 


可 用 来 泡 茶 或 做 混合 香料 。 


保存 法 2 


用 白糖 腌渍 。 


Da 


用 来 泡 在 红茶 中 或 做 成 果冻 。 


用 来 做 蛋糕 或 是 曲 奇 饼 。 


保存 法 3 


冷冻 在 冰 块 中 。 


BATE RS 


保存 法 4 


连同 叶 茎 一 起 晾 干 ， 做 成 干花 。 


Ho 


用 细 绳 捆扎 在 一 起 之 后 悬挂 起 来 晾 干 。 可 以 放 到 料理 中 ， 也 可 以 做 
成 花环 ， 还 可 以 放 到 洗澡 水 中 泡 香 草 浴 。 


各 种 叶子 的 剪 法 
把 想 更 使 用 的 叶 和 花 
的 部 分 前 下 来 。 N 
在 长 着 叶子 的 iA 在 长 着 叶子 的 x 
ES (RARA do SS 


y y 


has 月 桂 


ae 
《开花 的 状态 ) 


采摘 叶子 
在 早晨 或 傍晚 进行 。 不 同 的 香草 有 不 同 的 剪 法 。 


CEMSA TA A) 

采集 种 子 

旱 金莲 的 种 子 会 很 快 掉 落 ， 需 要 注意 。 茄 香 的 种 子 在 果 壳 变 成 褐色 
之 后 要 尽早 连同 叶 茎 一 起 采 下 。 

。 把 采 下 来 的 种 子 放 到 纸袋 子 中 

香草 的 种 子 都 很 细小 ， 所 以 采 下 来 之 后 要 放 到 纸袋 子 中 。 果 壳 会 在 


袋子 里 自然 裂 开 ， 种 子 就 留 在 袋子 里 。 等 果 壳 中 的 种 子 都 出 来 之 后 ， 可 
以 把 种 子 放 到 瓶子 或 是 结实 的 保存 袋 中 。 
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干 混 合 香 的 做 法 
Mr 


自己 喜欢 的 香草 2~3 种 
可 以 密闭 的 玻璃 瓶 精油 (如果 有 的 话 》 


Linares 
上 完全 干燥 。 


22. 把 香草 混合 在 一 起 , WR 
有 精油 的 话 滴 上 两 三 滴 。 


3. 放 到 玻璃 瓶 中 密封 。 保存 在 避 光 阴 
冷 处 , 不 时 地 打开 盖子 混合 一 下 , 大 
概 一 个 月 就 可 以 完成 。 


OK 精油 : 从 植物 的 花 、 叶 中 提取 出 的 天 然 成 分 制 成 的 液体 ， 在 气 浓郁 。 


来 做 一 个 装 了 干 混合 香 的 香 囊 吧 
AENOR PARTO AO. AMADA, AR 


同 的 用 法 。 
Jal 


LARP RBEREWFREG, HAI. 


湿 混合 香 的 做 法 
材料 
自己 喜欢 的 香草 2~3 种 粗 盐 两 杯 
可 以 密封 的 玻璃 瓶 精油 (如 果 有 的 话 ) 


在 玻璃 沽 底部 销 上 粗 盐 , 在 上 面 放 上 香草 。 
》 ”这 样 不 断 重复 , 一 层 粗 盐 , 一 层 香草 , 最 
后 将 瓶子 密封 好 。 


2 .过 10 天 左右 , PARA, 
盐 和 香草 混合 { 这 时 也 可 以 滴 


3 保存 在 各 光阴 凉 处 。 一 个 月 左右 就 
可 以 完成。( 最 后 混合 上 一 些 像 榜 
FSHBAKRME, ESSE 
Bs | 


做 成 混合 理 的 话 ， 理 气 可 以 保持 很 久 ， 真 开心 ! 


完成 之 后 放 到 平平 的 盘子 里 ， 放 在 房间 或 是 玄关 处 。 如 果 香味 变 淡 
了 的 话 ， 就 滴 上 几 滴 精油 。 

过 10 天 左右 ， 打 开 瓶 盖 摸 拌 ， 将 盐 和 香草 混合 。 这 时 也 可 以 滴 入 
几 滴 精油 。) 

ERE, AL kG. ARE, Het, AE, ASUMA 
可 以 用 来 做 混合 香 。 大 家 可 以 尝试 把 各 种 香草 组 合 在 一 起 ， 找 到 自己 喜 
欢 的 香味 。 
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。 材 料 和 工具 
自己 喜欢 的 香草 2~3 种 


其 他 还 有 如 理 桃木 等 。 
作为 花环 基础 的 圆 环 


FA 20 RA RAE BE, MUECA (A Ah 


细 金 属 丝 


1 用 剪刀 剪 出 10 厘 米 左 右 长 的 香草 ， 用 金属 丝 扎 成 小 香草 束 ， 作 为 
花环 的 一 个 部 分 。 用 不 同 的 香草 做 几 个 这 样 的 小 香草 束 。 


2 。 在 作为 基础 的 圆 环 上 ， 用 金属 丝 将 香草 束 缠 在 上 面 。 在 缠 的 时 
候 ， 左 右 交互 缠 ， 可 以 令 缠 好 之 后 的 花环 显得 均衡 漂亮 。 


3 用 金属 丝 一 圈 圈 缠 在 上 面 ， 直 到 最 后 ， 就 做 好 了 。 


4 如 果 想 挂 在 墙 上 ， 可 以 在 花环 项 部 加 上 一 根 用 来 悬挂 的 细 绳 。 


瀛 作为 花环 基础 的 回环 要 尽量 小 。 当 在 草 束 缠 上 去 之 后 ， 整 个 花环 会 变 得 很 大 。 


还 可 以 这 样 做 ! 


心 形 的 香花 


HA 
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e 材 料 
REO O E US 
蒸馏 水 (或 者 水 ) 200 毫 升 无 水 酒精 100 毫 升 


1 ARIK OK) hs MERMA IA, ek, POSE ZE a 


2 冷却 之 后 用 纱布 过 滤 ， 加 入 无 水 酒精 。 


3 装 入 喷雾 瓶 中 ， 就 做 好 了 。 (可 以 使 用 1 个 月 左右 。) 


喷雾 的 各 种 用 法 


想 要 转换 一 下 心情 的 时 候 


想 要 转换 一 下 心情 的 时 候 ， 可 以 在 房间 或 者 自 己 的 周 围 喷 一 下 ! 


除 异 味 
在 垃圾 箱 或 卫生 间 等 很 容易 产生 异味 的 地 方 喷 一 下 ! 


驱 忠 的 话 ， 要 用 柠 榜 草 。 
BRAT Rte GRR, ERE AAA GRE MB 
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如 果 是 第 一 次 喝 花草 茶 的 话 -…… 
理 草 有 着 独特 的 香气， 可 以 在 市 面 上 卖 的 红茶 中 放 上 薄荷 叶 或 


者 两 三 采 母 萄 喝 一 下 ， 常 喝 的 红茶 会 有 一 种 特别 的 风味 。 


efe 


等 到 习惯 了 香草 的 味道 和 理气 之 后 ， 可 以 尝试 用 一 种 香草 来 做 
香草 茶 。 推 荐 用 薄荷 或 是 莹 衣 草 。 如 果 是 干 香 草 的 话 ， 用 一 大 勺 ， 
如 果 是 刚 采 摘 的 新 鲜 香 草 的 话 ， 用 2“3 大 勺 ， 把 它们 加 入 茶 过 中 ， 
倒 上 热 水 ， 盖 上 覃 盖 ， 问 5 分 钟 左右 。 也 可 以 加 上 点 蜂 密 ， 使 茶水 
变 得 甜 甜 的 。 


各 种 各 样 的 花草 茶 


把 自己 喜欢 的 几 种 香草 混合 在 一 起 ， 做 成 独 有 的 花草 茶 ， 也 是 很 有 
意思 的 。 


SEPA AR + BOD ii 
红色 的 茶水 味道 如 同 针 叶 楼 桃 ， 是 淡淡 的 酸 甜 味 。 


BACHE + REG + TE, 


EAS LL AS DURCH RAE EN TE, 
混合 而 成 的 花草 茶 ， 适 合 在 睡 前 饮用 。 


= Ys 


ag AE 


es 


BERET aT HIE 


PERALTA AN E KL IE UE AEE 
喝 。 


可 以 再 加 上 没有 喷 过 农药 的 柠檬 或 橘子 的 皮 。 


前 面 讲 了 很 多 关于 香草 的 知识 ， 感 觉 怎么 样 呢 ? 
BESS -起 ， 来 体会 香草 带 来 的 快乐 吧 。 


把 各 种 气味 芬芳 的 香草 混合 在 一 起 ， 可 以 用 来 泡 澡 。 用 半 块 手帕 做 
一 个 小 小 的 布袋 子 ， 里 面 装 满 混 合 后 的 香草 ， SHAWL, 放 到 浴 
缸 里 ， 就 可 以 泡 香 草滩 了 。 可 以 用 干 香草 ， 也 可 以 用 新 鲜 的 香草 。 


将 几 种 香草 和 柠檬 皮 或 橘子 皮 混合 在 一 起 ， 放 到 装 有 热 水 的 盆子 
里 。 把 手 连 同 手腕 放 入 其 中 ， 浸 泡 几 分 钟 。 这 就 是 手 浴 ， 可 以 体会 到 温 
暖 的 香草 香气 。 

很 多 香草 都 生命 力 旺盛 、 很 容易 养活 。 大 家 可 以 做 各 种 尝试 。 

可 以 把 各 种 香草 用 细 线 捆 在 一 起 ， 做 成 香草 束 ， 用 于 需要 炖 者 的 菜 
中 。 把 喜欢 的 香草 做 成 花束 ， 可 以 当成 小 礼物 。 

在 盆 中 倒 入 热 水 ， 放 入 自己 喜欢 的 香草 ， 把 脸 凌 近 蒸汽 ， 就 可 以 做 
WEB MR To AT ROB RAIA GANA, WDE BRE Th ite te 
头 上 ， 闭 上 眼睛 ， 慢 慢 地 深呼吸 。 


香草 问 与 答 
下 面 米 回 答 一 些 关于 香草 的 常见 问题 


问题 1 哪些 香草 是 第 一 次 种 植 的 人 也 能 种 好 的 ? 


推荐 种 一 些 像 蕴 衣 草 、 薄 荷 这 样 生命 力 旺盛 、 好 养活 ， 同 时 香气 又 
很 好 闻 的 香草 。 如 果 想 在 做 菜 的 时 候 使 用 的 话 ， 可 以 种 月 桂 、 迷 选 香 、 
RUE. Br. 

可 以 根据 自己 的 需要 来 选择 种 什么 香草 。 


问题 2 香草 从 什么 季节 开始 种 比较 好 ? 


像 芝麻 菜 、 欧 芹 这 些 主要 吃 叶 子 的 香草 ， 从 春天 开始 种 植 比较 好 。 
喜欢 温暖 气候 的 罗勒 也 可 以 从 这 时 开始 种 植 。 

耐寒 的 燕 衣 草 、 迷 人选 香 等 建议 在 秋天 种 植 。 越 冬 之 后 能 够 种 得 更 
好 。 


推荐 在 春天 种 植 的 


推荐 在 秋天 种 植 的 
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问题 3 香草 在 哪里 有 卖 的 ? 


在 园艺 店 、 家 居中 心 有 种 类 丰富 的 幼苗 出 售 。 此 外 ， 郊 外 的 香草 园 
也 是 值得 推荐 的 。 在 那里 可 以 亲眼 看 到 香草 成 长 的 样子 。 


问题 4 在 阳台 上 也 能 种 香草 吗 ? 
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问题 5 有 可 以 在 室内 栽种 的 香草 吗 ? 


香草 很 多 都 是 在 室外 栽种 的 。 若 在 室内 进行 人 工 栽培 ， 只 要 条 件 合 
适 ， 一 样 能 生长 得 非常 好 。 可 以 将 薄荷 等 容易 长 根 的 香草 插 到 盛 了 水 的 
玻璃 杯 中 ， 勤 换 水 的 话 ， 可 以 养 一 个 月 左右 。 


问题 6 香草 和 香辛料 有 什么 区 别 ? 


香草 和 香辛料 是 从 不 同 角度 对 同一 类 事物 的 俗称 。 


香草 通常 指 鲜 活 的 、 具 有 刺激 性 气味 的 植物 。 


ee RRE 


有 些 香草 既 能 吃 ， 又 能 处 理 后 作为 调料 。 


问题 7 要 把 香草 养 好 ， 有 什么 诀 穿 吗 ? 


香草 生命 力 很 旺盛 ， 短 时 间 内 就 能 生长 出 很 多 。 但 如 果 过 于 茂盛 的 
话 ， 营 养 就 会 不 足 ， 香 草 就 会 无 精 打 采 ， 所 以 要 仔细 观察 花 和 叶 的 情 
况 ， 勤 于 采摘 ， 一 边 使 用 香草 ， 一 边 栽种 。 


大 野 八 生 


出 生 于 千 叶 县 。 在 喜爱 园艺 的 祖父 的 影响 下 ， 从 小 就 开始 亲近 植 
物 。 曾 经 在 园林 公司 工作 ， 后 来 成 为 自由 职业 者 。 目 前 作为 插画 家 、 国 
林 建 筑 师 活跃 于 日 本 社会 。 主 要 著作 有 《盆栽 绘本 》 (asunaro 书 
房 ) 、《 趾 水 过 先生 》、《 庭 院 中 的 朋友 们 》《〈 借 成 社 ) 。 


参考 文献 


《香草 与 杏 辛 料 的 做 法 与 乐趣 》 高 桥 章 著 〈 成 美 堂 出 版 ) 
(HATH SCHERER) LERRH (PHP) 
(# #44145) Japan Herb Society 编 ( 草 土 出 版 ) 
《有 机 香草 图 鉴 》J Mcvicar 著 (文化 出 版 局 ) 
《青草 图 鉴 110: 使 用 和 栽培 法 的 实践 指导 》L. Bremness 著 (日 本 
Vogue 社 ) 
ER 


